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Antecedentes:
Las modificaciones en el funcionamiento del aparato
locomotor (concretamente sobre la técnica y economía
de carrera) a través del entrenamiento, han
demostrado cambios cuando se tratan de un programa
específico a corto plazo, sin contemplar el uso de un




Se presenta un estudio piloto de ensayo clínico aleatorizado. La
muestra se compone de 7 corredores divididos en un grupo
control y un grupo experimental, al que se le realiza una
intervención mediante 8 semanas de trabajo de técnica de
carrera específico 3 veces por semana (24 sesiones), y ambos
grupos realizan carrera sub-máxima de resistencia durante 40
minutos, 5 veces por semana (40 sesiones). De los sujetos que
comenzaron el estudio fueron descartados 3 por causas de lesión
o incumplimiento del programa. Se analizan las variables
cinématicas de la carrera durante el tiempo de apoyo, y su
subdivisión en tres fases, mediante grabación y sistema
fotoeléctrico Optogait®.
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Objetivos: Evaluar y analizar los efectos del
entrenamiento específico de Técnica de
Carrera en las variables cinemáticas de la fase
de contacto del pie durante la carrera de
resistencia.
Conclusiones:
GRUPO CARRERA + TÉCNICA:
GRUPO CARRERA:
-7% FASE DE CONTACTO
+6,5% FASE DE PIE PLANO
0% FASE DE PROPULSIÓN
 El trabajo mediante ejercicios de técnica de carrera pueden generar
modificaciones cinemáticas asociadas a una fase de contacto más breve
y un aumento del tiempo de apoyo durante la fase de pie plano.
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fisiológico a largo plazo 
(> 8 semanas)





+25% FASE DE CONTACTO
-5% FASE DE PIE PLANO













 En cuanto a las limitaciones, es necesario el aumento de la muestra estudiada, además
de la adición de grupos que solo realicen técnica y otro al que no se le realice
intervención ninguna.
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